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مقدمه
إنتشارمعصحيحجرظلفيأنفسناوجدناإنذارسابقبدون•

كيف,نخترهلمخيارهومنزليللحجرنخضعجلعناماكورونافيروس
الواقعلكنمعين،وقتإلاالمنزلفينجلسلاأنإعتدناونحن
وعياأكثرنكونوضروري،أمروالحذرالحيطةأحذمنيجعلاليوم

شنعيالذيوالمحيطوعائلاتناأنفسنانحميالسلوكبهذاننالأ
لهاظفيينبغيالتيبالمسؤوليةيتحلىأنالجميععلىفيه،
بالنسبةالأمرصعوبةمنالرغمعلىإجباري،أوإرادينفسهحجر

لمالحياة،هذهعلىنعتدلملأنناشيوخ،نساء،رجال،،للأطفال
وجبالحجرهذاعلينافرضالوضعلكن،الإجتماعيالتباعدنألف
نأعليناذلكظلوفيعلينا،الملقاةالمسؤوليةنعيأنعلينا
فيبهاقومنالتيالسلوكياتبتغييرالنفسيةصحتنابتعزيزنقوم

أمراهنالرالوقتفيوتعزيزهاالنفسيةبالصحةالعنايةلأنالمنزل،
.اليومنعيشهلمابالنظرالأهميةغايةفي



قادرنيكوالنفسيةبالصحةتمتعهحالةفيالانسان•
تغليسوبه،المتعلقةالأمورمنالعديدتحقيقعلى
علىممكن،وقادرحدلأقصىوطاقاتهقدراتهجميع

والمواقفالحياتيةالمتطلباتمختلفمواجهة
إمتلاكحياته،فيتواجههالتيوالمشكلات

الصحةعلىمؤشرالظروفمعالتوافقالانسان
يةالنفسالصحةإمتلاكولعلجيده،لديهالنفسية

بكوروناالمتعلقةالأزمةإدارةشأنهمناليوم
ومواجهةالتغلبعلىمساعدعاملإعتبارهاو

.قبلنامنذاتهاحدافيالأزمةوإدارةالفيروس



دحأقصىلبذلالانسانتدفعلاالنفسيةالصحة•
لكنها،هدفبدونوإستغلالهالمجهودمنممكن

نفسيةوراحةبسلاميعيشلجعلهتسعى
تحققبذلكالحياة،مجالاتمختلففيومتوافق
الذيالنفسيوالأمنالداخليالسلامللأنسان

ةللراحطلبايومياحياتهفيالإنسانعنهيبحث
عننبحثنحنواليومإنسان،أيمبتغىوالسعادة

بالنظرمضىوقتأيمنأكثرالداخليالسلام
دوللمختلفيحصلماتجاهالمتعددةلمخاوفنا

التيالأخباروأنخاصةالفيروسهذاجراءالعالم
.مطمئنةغيرنسمعها



بشكلوإدارتهاالأزماتفيالتحكمالنفسيةالصحةمؤشراتأهم•
رأكثكانالحياتيةأزماتهإدارةعلىقادرالانسانكانفكلماجيد،
أقلموالتالتوافقعمليةتتضمنالأزمةإدارةعمليةنفسية،صحة

التعامليحسننساناأي.الأزمةأحدثتالتيالعواملمختلفمع
مننفسيةصحةأكثرومنهتوافقأكثرهوالأزمةمسبباتمع

هنلاحظوهذاالحياتية،أزماتهمعالتعامليحسنلاالذيالانسان
عمالتعاملفنيتقنلاالذيالانساننجد,اليوميةحياتنافي

عدمأوالأزمةقيمةمنبالتضخيمسواءتعترضهالتيالأزمات
خلالمنغالياثمنهاويدفعالتوترمنمرحلةيعيشيجعلهماتقبلها
شيعييجعلهالأزمةتلكبشأنالقلقأنكماالنفسية،صحته
لذاالتعامل،أحسنإذاعنهاغنىفيأساسكانسوداءمرحلة

؟العالميالوباءهذامعنتعاملكيفهيالحقيقيةفالإشكالية
رةملأولنعايشهاالتيالأزمةهذهنديرأنكأشخاصيمكنناوكيف

حياتنا؟في



ترالتومنالكثيرعلينايخففأنشأنهمنالأزمةهذهمعالتعامل•
القولويمكنيحصل،ماجراءالكثيرةمخاوفنانتيجةوالقلقوالضغط

رالتفكيلديناتوفرماإذالصالحناإستغلالهيمكنيحدثماأن
ضيوالمالتقبلعمليةغيرحليوجدلايحدث،وأنهمافيالإيجابي

مقاومتنايعززأنشأنهمنالذيالداخليالسلامعنبحثاقدما
.النفسيةصحتناعلىحفاظاالفيروسلهذا

حجرالظلفيالنفسيةصحتناتعزيزشأنهامنإقتراحاتسأقدم•
متداخلكلالنفسيةالصحةلأنهاممقترحكلو،المنزلي
.العواملمنالكثيرفيهتساهمومتكامل

:يأتيفيماالمقترحاتوهذه•



:تقبل الحجر

الذيالحجرقبولفيتكمنالنفسيةللصحةالأولىالخطوة•
ضرففعملية،نفسيوأمنالداخليالسلامعلىلنحصلنعيشه
نقاومنايجعلماوهوالتقبلبعدمالسلبيةسلوكياتناستؤزمالحجر
،لاتناعائونحنثمنهاندفعخاطئةبسلوكياتللقيامويؤديالحجر

الحجرفبتبسطيه،ذلكعلىالنفسوتعويدالحجرتقبلالمهممن
يقومبيإيجاسلوكهوبلالكثيريعتقدكماللنفسعقوبةليسهو
وقدراتهاالذاتلإكتشافوفرصةوالمسؤول،الواعيالإنسانبه

ماقوفبأنشطتهاللقيامبدائلإيجادوعلىوالصبرالتحملعلى
.الذاتوتحقيقوإبرازللنجاحللنفستحديإنهمتاحهو



وروناكالابتعاد عن أخبار 

هذا,الساعةمداروعلىالإخباريةالقنواتيتابعمناالكثير•
ذلكعنهغنىفينحنوالتوترالقلقمننوعيسبب

عومواقالقنواتمختلفتبثهاالتيالأخبارعلىالإدمانف
تئابإكيسببقدوتوترقلقتسببالإجتماعيالتواصل

تبثالتيوالأخبار.خاصةالأخبارهذهفيالإفراطنتيجة
نمبدلالسلبيةالأمورعلىوتركزوالحالاتالإصاباتعدد

اتخطووالذينشفاؤهمتمالذينكعددالإيجابيةالأخبار
الخاصةالأخبارعلىالإدمانتجنبمنالخطرمرحلة
.بكارونا



الإشاعاتتجنب 

فأطراتغذيهاالتيالإشاعاتمنالكثيرالأزماتفيتبرز•
هشيمالمثلوتنتشرنيةسوءأونيةبحسنسواءمختلفة

,مناالكثيريربكماوهوالإجتماعي،التواصلمواقعفي
المعلوماتمنالتأكدعدمرغمنشرهايعيدمناوالكثير
رالتوتدرجةمنيزيدالأمروهذاوصدقها،موضوعيتهاومدى

ةسلبيالإشاعاتهذهأغلبيةوأنخاصةمنا،الكثيرلدى
شكلتأينسلباوتؤثرلناالنفسيةالصحةمستوىتمس

هذهفيتجنبهاالمهممنلذالدينا،الإحباطعواملأحد
.تصديقهاوعدمالمرحلة



الرسميةالمعلومات على التركيز 

سالفيروحولوالمعلوماتالأخبارمنالكثيرتداوليتم•
الفيديوهاتأوالصورطريقعنالمواقعمنالكثيرفي

أوخاطئةمعلوماتيحملمنهاالكثيرأنرغمالمترجمة
نتيجةلديناالإحباطيغذيماوهوصحيحةغيرترجمة

المعلوماتإستيقاءمهمصحيحة،الغيرالمعلوماتهذه
بالإحصائياتالأمرتعلقسواءالرسمية،مصادرهامن

قطرأوالجديدةالإصاباتعددأوالفيروسبتطورالخاصة
.الظروفهذهمثلفيالصحيةوالرعايةالوقاية



الاجتماعيمواقع التواصل إستخدام 

هذهفيالإجتماعيالتواصلمواقعأهميةرغم•
لظفينعيشهالذيالضغطمنللتقليلالمرحلة

لأنإستخدامهاترشيدمهملكنالصحيالحجر
لشعورسيؤدياليوممدارعلىالدائمالإستخدام

لشعورهمباشرةويؤديالإنسانيكتنفغريب
نمنوعلهيسببماوهووالقلقوالروتينبالملل
فيالإكتئابمنلمرحلةيدخلهقدالنفسيالإحباط

.بعقلانيةإستخدامهاالمهمالوقت،منهذا



تنويع الأنشطة المنزلية

نمإلايكونلنالمنزلفيوالروتينالمللمحاربة•
أنمهملكنالأمرصعوبةرغمالأنشطةتنويعخلال
اءسوبهانقوممختلفةمنزليةأنشطةخلقنحاول
القضاءأجلمنالأطفالمعأوالأسرةمعأوفرادى
النفسيالإحباطتجنبومنهوالمللالروتينعلى
حسبالأنشطةهناوتكونللحجر،الأساسيالعدو
.فيهيرغبومافردكلهواية



إدارة الوقت

مهمةنشاطاتفيوقتنانديركيفنتعرفمهم•
هذهفيمهمالوقتفإستغلاللنا،بالنسبة
ذلكويكونمدتها،الانلحدنعرفلاالتيالمرحلة
بالأنشطةوالقيامالراحةبينالوقتبتقسيم
جازإنفيالوقتإستغلاليمكنوأنهخاصةاليومية،

ا،تنتظرنتزاللاالتيالعالقةالأعمالمنالكثير
.منافردكلعملحسبذلكويكون



للأطفالتعزيز الصحة النفسية 
خارجللعبالخروجتعودواالذينالأطفالعلىالسهلمنليس•

نكراشدي,للغايةعليهمصعبأمر,المنزلداخليبقواأنالمنزل
ذلك،مهميعلمونلافالأطفالالحجروأهميةقيمةجيدانعي

ةلغوفقالصحيالحجروضرورةبأهميةوإعلامهمبالأمرمصارحتهم
الحجريتقبلونيجعلهمممالديهمالأموربتبسيطالأطفال

اطاتنشببرمجةللأطفالالنفسيةالصحةتعزيزالمنزلي،ويمكن
قعتوهناوالروتين،المللعلىللقضاءبهايقومونلديهميومية

ارمدعلىالأنشطةبتنويعبذلكللقيامالاهلعلىالمسؤولية
نأيوروتين،مللدولالمنزلفيباللعبلهميسمحمماالأسبوع

الهادفةوالنشاطاتواللعبالتلفازبينالوقتتقسيميمكن
.والدراسةوالغناءكالرسم،



من الهواتف النقالةالأطفال منح 

منالإكثارالأطفاللدىللقلقالأساسيالعدو•
تؤديالإستخدامكثرة,النقالةالهواتفإستخدام

ماهووالعنفلديهموتنميوالروتينبالمللللشعور
سينفجولديهميخلقالنفسيبالإحباطيشعرهم

ملحصولهبالنسبةالوقتتنظيممهممريح،غير
هذهفيإستخدامهاوتقليلالنقالةالهواتفعلى

الوقتفيإستخدامهامننحذردائماالمرحلة،
رخطيأمريعدإستخدامهاإناليومبالكفماالعادي
.امهاإستخدمنالتقليلأوبتاتاتجنبهالذاللغاية



المسنينالإهتمام ب

الموتأنعلىتركزأخبارالإعلاموسائلتتناقل•
منيعانونالذينخاصةالمسنينيصيبدائما

نوعفيهلأنهمقبولغيرأمروهوالمزمنةالأمراض
مهمالمسنين،لهؤلاءالقلقوزيادةالإحباطمن

ية،السلبالأخبارهذهمثلعنالمسنينإبعادبداية
معهمالحديثخلالمنورعايتهمبهموالعناية

منأكثرالحديثيحتاجونالمرحلةهذهفي,خاصة
.لديهمالخوفمنللتقليلأخرىفئةأي



الملابستغيير 

فسنعلىيحافظفهوالمنزلمنيخرجلادامماأنهيعتقدالكثير•
مؤشروهويغيرهاولاالنومألبسةيرتديمناالكثيرإنبلالألبسة
نفسيةالالصحةوعلىالنفسيةصحتناعلىبالنسبةسواءسلبي

بسةالألبإرتداءالاكتفاءوعدمالألبسةتغييرمهم,بناللمحيطين
لىعتدلوالتيالألوانالزاهيةفالملابسوالنوم،بالمنزلالخاصة

نوعافينوتثبالأمل،لديناتزرعوهياليومللغايةجدامهمةالفرج
بنفسمثلاالأسرةفبقاءلروتينلبناتؤديولاالنفسية،الراحةمن

مهم,النفسيالإحباطعلىوباعثسلبيمؤشرهوالألبسة
أنبالإحساسعلىيساعدنااللباسفيالإيجابيالتغييرإحداث
منةالنفسيوالراحةالأملفينايبعثمماالأيامفيتغييرهناك
.السلوكهذاخلال



الحديث الإيجابي داخل المنزل

أنمهمفالأمرالمنزل،داخلالسلبيةالأحاديثتجنب•
ومدىالفيروسوتطورلديناالصحيالوضعتطورنعرف

منكوروناحديثناكلمحوريكونلاأنمهملكنهإنتشاره
كلتكونأنخاطئسلوكوهوالمنتشرة،الأخبارخلال

لىعتعملذاكرتناسيجعلذلكلأنالفيروسحولأحاديثنا
نالسيسببكوروناعلىوالتركيزالمعلوماتباقيإلغاء
لىعبالتركيزالحديثتغييرالمهمفمنالإحباطمنحالة

ويثبتهاةالنفسيصحتنايعززمماحياتنافيالإيجابيةالأمور
.نعيشهاالتيالأزمةظلفيمقبولمستوىفي



الإجتماعيالتفاعل 

الصحةلتحقيقأساسيشرطالإجتماعيالتفاعليعد•
التطوراتمعوالظروفهذهظلفيولأنهالنفسية،
الحديثةالتكنولوجياتإستخداميمكناليومالحاصلة
فيرالدائالحديثيكونأنالتركيزمعالاجتماعيللتفاعل

بيةالسلالأمورعنالحديثوليسإيجابيالتفاعلاتتلك
ناكهأنمتناسياكوروناعنحديثهفييركزالكثيرنلاحظ,

ويمكنعليهاالحديثيمكنناحياتنافيإيجابيةأمور
طرقعنالعلاقاتلتوثيقالإجتماعيالتفاعلإستغلال
يفالإفراطعدمضرورةمعلدينا،المتاحةالوسائلمختلف

.ضدهينقلبحدهعنيزيدشيءكللأنإستخدامها



إجتماعيةبناء علاقات 

ناسالعنوالإنعزالللإنغلاقالمرحلةهذهفيالكثيريتجه•
بناءالمرحلةهذهفي,مقبولغيرإنطوائيسلوكهو

أينشخص،كلإهتماماتوفقجديدةإجتماعيةعلاقات
داقاتالصوتوثيقوالمعارفالمعلوماتوتبادلالتعارفيمكن

العلاقاتهذهفبناءالاجتماعي،التواصلمواقعطريقعن
الاجتماعيالتفاعلمننوعيعيشالانسانيجعل

العلاقاتبناءعلىقادربأنهيشعرهالذيالافتراضي
الراحةمننوعالهيحققماوهوالظروفرغمالاجتماعية

ةالصحوتعزيزلبناءاليوممهمةجدتعدالتيالنفسية
.اليومالنفسية



صحيغذائي إعتماد نظام 

فراطلإلنعيشهالذيالمنزليللحجربالنظرالكثيريتجه•
يكونأنتجنبه،مهميجبخاطئسلوكوهوالأكلفي

رأكثاليومالمناعيجهازناتقويةصحي،الغذائينظامنا
الجهازيساعدنظامعلىبالإعتمادمضىوقتأيمن

فيالإفراطعدمخلالمنمستعد،يكونأنالمناعي
ذائيةالغسلوكياتنانفسعلىالإبقاءفمفيدالغيرالأكل
نمالذيصحيالغيرالأكلوتجنبالمعتادة،الوجباتوفق

.وكسلناخمولنامنيزيدأنشأنه



الابتعاد عن النوم المفرط

يلةطالمفرطبالنومخاطئسلوكيسلكمناالكثير•
النومتجنبمهممنمقبولغيرأمروهوالأيام،هذه

البدنيالخمولمننوعلنايسببالذيالكثير
عليهالجسمنلأ،للإكتئاببدايةيكونوقدوالروتين

جاهزيتهعلىحفاظالمعتادةبالحركاتيقومأن
يؤزمنفسيإحباطلأيتجنباالمعتادونشاطه

.مرحلةالهذهفيللإكتئابويدفعناالنفسيةصحتنا



تمارين رياضية منزلية

بالتمارينالقياممنيجعلالمنزلفيالبقاء•
بلتجنمهمأمرحركاتمجردولوالمنزليةالرياضية
ةالجسديالطاقةولصرفجهة،منوالروتينالكسل

لأنهاالجسمفيبقائهالمنعأخرىجهةمن
مهمإستغلالها،يتملمأنسلبيدورستلعب

جماعيأوفرديبشكلسواءالتمارينبهذهالقيام
يعززإيجابينشاطذلكويعدوالأطفالالأسرةمع

إستغلاليمكنلذاويطورهاالأسرةداخلالعلاقات
زتعزيشأنهامنالتيالتمارينهذهمثلفيالحجر
.وتينوالرالقلقعلىتقضيلأنهاالنفسيةصحتنا



بأنشطةالقيام 

مهممن,بعدعنللعملالمرحلةهذهفييضطرمناالكثير•
كنيمأنهكماالنشاطاتبهذهللقيامالمنزلفيبقاؤهإستغلال
فيمأنفسهلتطويرالوقتإستغلالوالمدرسينللطلاببالنسبة

يجعلالمنزليةالدراسةفيمعينوقتفقضاءالدراسة،مجال
فيالأمرهذاتطبيقكانمألوفة،عاديةحياةيعيشالانسان

بالشيءليسالإلتزامعلىالحصولوأنخاصةصعبالبداية
لغايةالإلتزامومحاولةدائماالمحاولةالمهممنلكنهالسهل
فيوقتناإستغلالفيالألفة،سيساعدنامرحلةعلىالحصول

سيةالنفصحتنايعزيزذلكفيفإستمرارنامفيد،إيجابينشاط
.ومستمرةمعنىلهاالحياةوبأن



مرحلة وستمضي

طالتسواءمؤقتةمرحلةكارونابأنأنفسنانقنعأنمهم•
رمؤشالشيءبهذاقناعتناإنمحالة،لاوستزولقصرتأو

عدافوهوالمنزليبالحجرإلتزامناخلالمنويكونإيجابي
روسالفييقتلنالمإنوأنهحياتنا،إستمرارعلىإيجابي

ضيسيقيوميانعيشهالذيوالقلقالنفسيفإلإحباط
المهممنلذاذاتهحدفيالفيروسمنأخطروهوعلينا
لاسيمضيأمرهذاوبأنبالأملشعوراأنفسناإعطاء
.قريباالعاديةلحياتناوسنعودمحالة



مهارات جديدةكتساب إ

منالكثيروهناكمهاراتلنتعلممناسبوقت•
التكنولوجياتوفرهماطريقعنالمتاحةالفرص

دتحديهوعليناماكلذلك،أردناإذاممكنالحديثة
هوماومعرفةتعلمهانريدالتيالجديدةالمهارات

مهاراتلتعلمالوقتإستغلالفيوالبدءلنامتاح
ناحياتفيأوعملنافيمستقبلتساعدناجديدة
.المهنيمسارناتطويرفيأواليومية



السلبيينالأشخاص الابتعاد عن 

مينومتشائسلبيينبأنهميتميزونشخاصأهناك•
محادثتهملأنتجنبهمالمهممنالمرحلةهذهففي
دائرةفيمعهميدخلناإليهموالإستماعكثيرا

للإحباطويدفعناالنفسيةصحتنامنويقللالتشاؤم،
يملكونإيجابيينأشخاصمعالحديثالمهممن,

ملالأيزرعونوالذينالحياة،هذهفيإيجابيتفكير
.إيجابيشيءأييقتلونولا



التعاون

الإمكانياتوفقالمرحلةهذهفيالآخرينمساعدة•
يامالقيمكنالتيالسلوكياتمنالعديدخلالمنالمتاحة

سانيةالإنوبقيمتنابالوجوديشعرناالآخرينفمساعدةبها،
منثيرالكهناكلأناليومالنفسيةصحتناتعزيزشأنهمن،

قالطربمختلفتقديمهايمكنوالتيمساعدتنايحتاج
يمكنماطبيعةوحسبمناواحدكلوظيفةحسب
.المرحلةهذهفيمساعداتمنتقديمه



عن الغضب والقلق التعبير 

قىنبأننعتدلملأنناوالغضبالقلقمنالكثيرنعيش•
منبالكثيرالوقت،ونشعرهذاكلالمنزلفيمحاصرين

القلقهذاعنالتنفيسالمهمومنوالقلقالغضب
إستخدامهايمكنطرقهناك,بداخلنانتركهولاوالغضب

فسينأنيستطيعمنفمنامتوفرة،شخصكللدىتكون
إنمناواحدكلعلىإذ،بالرياضةبالكتابةغضبهعن

عنللتنفيسالآخرينإيذاءبدونمناسبيراهمايستخدم
.كذلعنالتعبيرالمهمفمنوغضبقلقمنبهيشعرما



الخوفالتعبير عن 

خصيتناشفيضعفهوكارونامنخوفناعنالتعبيرأنالكثيريعتقد•
منيإيجابأمرمخاوفناعنالتعبيرأنفينا،قوةالأمرواقعفيلكن

نعبرأناعليننعيشه،الذيوالقلقالتوترمنالكثيريزيلأنشأنه
اصحتنسيؤزممخاوفناكتمانإن،صحيسلوكلأنهمخاوفناعن

لإحباطلبناويؤديأكثروالتوتربالقلقللشعورويدفعناالنفسية
يحدثماتجاهخوفمنبهنشعرماعننعبرأنمهم,والإكتئاب

ماولقببدايةمخاوفناعنالتعبيرلأنالفيروسهذاجراءالعالمفي
عززسيأمروهومستقبلاحدوثهيمكنمالمواجهةوإستعداديحصل
عدمبللشعوريدفعنابهنشعرمافكبت،أكثرالنفسيةصحتنا
هذهفيمشاعرناإخفاءالحكمةمنيعدلاوالنفسي،الإتزان

دوالعالقلقعنللقضاءبهنشعرماعننعبرالعكسبلالمرحلة
.المرحلةهذهفيلناالأول



:تماسك الأسرة

خلافاتناننسىأنوعلينامهمالأسرةتماسك•
نفسيةالصحتنالنعززبعضناحولنلتفوأنوصراعاتنا

المناختعزيزشأنهمنالأسرةفتمساكمعا،
وحدناالسنبأنناللشعورويدفعناالإيجابيالنفسي

فيتدعمناعائلاتناإنبليحصلمامواجهةفي
أيمنأكثروالتماسكللتكاتفبحاجةفاليومذلك،
.يحصلماتقبلعلىنفسنالنساعدمضىوقت



النفسيةالصحة يحقق الإسلام 

أويؤخرلاالموتوأنوشره،خيرهبالقدرإيماننا•
والراحةبالطمأنينةروحنايغذييقدم،

زانواتوثباتطمأنينةوبناقلفييشيع.والسعادة
.والاضطرابوالخوفالقلقمننويقي

قالقلمنخاليةةحياتكسبناباللهتناصلقوة•
زمةأأيفيللهنتوجهحيث,النفسيةوالاضطرابات

.لهأمرناونسلمتواجهنا

الأمنقمةاوهذاليأسوعدمالتفاؤلوباللهناإيمان•
.عندناالنفسي



علىةوالسيطرالتحكممناتمكننانفسأمعناتوافق•
الرضامندرجةناتمنح,وقلقغضبمنمشاعرنا

.باللهناصلتقوييالذيالإيمانبفضل

يزيدتسامحتعاونمنالأسرةفرادامعناتوافق•
.يالنفسالتوازنقوةيعكس,نزاعاتالويبعدالمودة

وقالقلمننايحصنماوهعناواقمواجهةفيتنامرون•
.الاضطراب

لىعتعينناوزكاةوصومصلاةمنبالعباداتلقياما•
مامشاقتحملعلىوالصبرالحياةأعباءتحمل
.الفترةهذهتحمله



أخيرا
أنهاتتأثبفالبشريةكاروناعلىللتغلبقائميبقىالأملأنأأؤكد•

.نوعهاكانمهماالأزماتعلىالتغلبعلىقادرة

منميةالرسالهيئاتتقرهاالتيالإرشاداتبمختلفنلتزمأنعلينا•
.الفيروسهذاعلىالتغلبأجل

.المستقبلفيالنجاةسبيلهياليومتضحيتناإن•

لحياةلدليلناالأملويبقىلنا،الوحيدالخلاصهواليومالصبروإن•
.ناحللوأينماكناأينماذلكنريددمنامامحققةالسعادةوتبقى

وناكارتأثرقلكلماالنفسيةالصحةمؤشرارتفعكلماو•
.الانسانجسمعلى


